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ABSTRACT 
Voeding beïnvloedt in sterke mate het effect van een training. Trainers zijn 
daarom steeds op zoek naar nieuwe voedingsstrategieën om de prestatie 
en recuperatie van hun atleet te optimaliseren. Recent werd in diverse 
media gesuggereerd dat de inname van ketonen zo’n strategie kan zijn. 
Objectieve informatie ontbreekt echter vaak. In dit artikel wordt daarom de 
wetenschappelijke literatuur omtrent het gebruik van ketonen binnen de 
sportcontext samengevat. Er wordt eerst stilgestaan bij de ‘gouden 
standaard’ wat betreft voeding en sport om vervolgens te bespreken wat 
ketonen zijn, hoe we deze kunnen verhogen in het bloed en hoe ze 
prestatie en recuperatie kunnen bevorderen.  
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Disclaimer: Het hierna bijgevoegde product mag enkel voor persoonlijk gebruik worden afgehaald. Indien men 
wenst te dupliceren of te gebruiken in eigen werk, moet de bovenvermelde contactpersoon steeds verwittigd 
worden. Verder is een correcte bronvermelding altijd verplicht! 
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1. Inleiding 
Ketonen zijn ‘hot’. De interesse om via ketonen 
sportprestatie en -recuperatie te bevorderen is 
groot. Dit vooral door speculatie in (sociale) media 
rond het gebruik van ketonen door professionele 
wielerploegen
1,2
. Sindsdien kwamen heel wat 
ketonsupplementen op de markt. Er is echter nog 
heel wat onduidelijkheid omtrent hun werking. Het 
doel van dit artikel is om de trainer objectieve 
informatie te verschaffen en duidelijk te maken wat 
(wetenschappelijk) feit is en wat fictie.  
 
2. Optimale voeding voor optimale prestatie 
Training is het vermogen van het menselijk lichaam 
om zich aan te passen aan herhaalde fysieke 




Hoewel het lichaam voornamelijk op de proef 
gesteld wordt tijdens de inspanning zelf, zijn de 
eerste uren na de inspanning cruciaal om maximaal 
rendement uit een trainingssessie te halen. Hierbij 
speelt voeding een cruciale rol. Zo moeten de 
verbruikte brandstoffen, voornamelijk koolhydraten, 
terug aangevuld worden. De inname van voldoende 
koolhydraten brengt de concentratie glycogeen (de 
belangrijkste koolhydraatvoorraad) in de spier 
immers terug op peil, wat bepalend is voor de 
snelheid van herstel
4
. Daarnaast is de inname van 
voldoende eiwitten belangrijk. Dit is nodig om de 
aanmaak van eiwitten en dus spiermassa te 
stimuleren, en spierschade te herstellen
5
. Veel 
onderzoek werd de afgelopen jaren uitgevoerd om 





 te optimaliseren. Een inname van 0,8 
gram koolhydraten en 0,3 gram eiwitten per 
kilogram lichaamsgewicht per uur, voor de eerste 
drie tot vijf uur na een uitputtende inspanning, 
wordt beschouwd als optimaal 
8
. 
Naast deze traditionele aanpak zijn trainers en 
atleten echter steeds op zoek naar alternatieve 
voedingsstrategieën om hun prestatie te verbeteren.  
 
3. Wat zijn ketonen? 
Met ketonen bedoelen we hier de zogenaamde 
‘ketonlichaampjes’: acetoacetaat, β-hydroxybutyraat 
en aceton en niet de chemische klasse ketonen.  
Ketonen worden door ons lichaam aangemaakt 
wanneer er weinig koolhydraten in ons bloed 
aanwezig zijn. Ze worden in de lever aangemaakt en 
zijn een resultaat van de onvolledige afbraak van 
vetten
9
. Wanneer voldoende koolhydraten 
beschikbaar zijn is de concentratie ketonen in het 
bloed verwaarloosbaar. Hoewel aceton voornamelijk 
uit het lichaam verwijderd wordt via het zweet en de 
urine, kunnen acetoacetaat, β-hydroxybutyraat via 
het bloed in andere weefsels, zoals de spier, 
terechtkomen en daar als energiebron gebruikt 
worden
10
. De aanmaak van ketonen door ons 
lichaam zelf is dus een manier om voldoende energie 





4. Beschikbaarheid van ketonen? 
Wanneer men geen koolhydraten eet kan ons 
lichaam tot 280 gram ketonen per dag aanmaken
12
. 
Dit kan door vasten, maar ook door het volgen van 
een zogenaamd ketogeen of ‘Atkins’ dieet. Dit dieet 
bestaan voornamelijk uit vetten (± 80%), een 
gemiddelde eiwitinname (± 15%) en vooral een 
minimale (± 5%) koolhydraat inname. Ter 
vergelijking: een gezonde maaltijd bestaat uit ± 25% 
vet, 20% eiwitten en 55% koolhydraten. Een 
ketogeen dieet zorgt voor de aanmaak van 
ketonlichaampjes in een vergelijkbare hoeveelheid 
als vasten. De aanmaak van ketonen wordt 
daarnaast ook gestimuleerd door een uitputtende 
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inspanning. Ook hier is voeding echter cruciaal: 
sporten in nuchtere toestand versterkt dit effect 





In de sportcontext lijkt vasten of het volgen van een 
ketogeen dieet echter geen goed idee. Ten eerste 
wordt de glycogeenvoorraad uitgeput, de 
voornaamste bron van koolhydraten tijdens een 
inspanning, en kan dit dieet ook leiden tot een 
minder efficiënt gebruik van koolhydraten
14
. Naast 
een mogelijk negatief effect op de prestatie gaat een 
ketogeen dieet ook vaak gepaard met verhoogde 
cholesterol- en vetwaardes in het bloed
15
, wat zorgt 
voor een verhoogde kans op hart- en vaatziektes. 
Er zijn echter manieren om ketonconcentraties te 
verhogen zonder een aangepast dieet te volgen. 
Sinds de jaren ’60 van vorige eeuw zijn er studies 
waar ketonen oraal of via het bloed (infuus) worden 
toegediend. Gezien toediening via een infuus 
moeilijk (en vaak verboden) is in de sportpraktijk, 
focussen we hier op de mogelijkheden voor orale 
inname.  
Ketonen puur innemen is, naast heel duur, ook 
inefficiënt om de hoeveelheid ketonen in het bloed 
te doen stijgen
16
. Een wijziging die al in de jaren ’70 
wordt toegepast is om de ketonen te bufferen met 
zouten. Hoewel deze commercieel beschikbaar zijn, 
zijn ze relatief inefficiënt om de ketonen-
concentratie in het bloed te doen stijgen
17
. De 
recente ontwikkeling van ‘keton-esters’ vormt een 
alternatief voor de ketonzouten en worden over het 
algemeen goed getolereerd
9
. De belangrijkste keton-
esters die in de wetenschappelijke literatuur 
beschreven worden zijn R,S-1,3-butanediol 
acetoacetaat diester
17
 en (R)-3-hydroxybutyl (R)-3-
hydroxybutyraat keton monoester
15
. Inname van 
beiden verhoogt de ketonconcentratie in het bloed 
binnen het half uur, tot een concentratie 
vergelijkbaar aan die na vijf dagen vasten
9
. Hoewel 
beiden op dit moment niet commercieel beschikbaar 
zijn, worden er online al heel wat keton-esters te 
koop aangeboden. Hun werking is echter niet 
beschreven in de wetenschappelijke literatuur en 
daardoor erg moeilijk te beoordelen. Door de 
ontwikkeling van keton-esters wordt het ook 
mogelijk om de concentratie ketonen in het bloed te 
verhogen zonder het aanpassen van het dieet.  
 
5. Zijn ketonen veilig? 
Ketonen worden traditioneel gelinkt aan vasten, 
maar ook aan diabetes.  
 
Bij onbehandelde diabetes kunnen keton-
concentraties in het bloed immers heel hoog 
oplopen. Deze hoge waarden kunnen zelfs tot een 
levensbedreigende situatie leiden
18
. Het volgen van 
een ketogeen dieet, vasten of inname van 
ketonzouten of -esters zorgt echter voor keton-
concentraties in het bloed die maximum de helft van 
de ‘gevaarlijke’ concentratie bedragen. Het wereld 
anti-doping agentschap (WADA) beschouwt 
ketonesters en -zouten dan ook als supplementen en 
niet als doping. 
 
6. Stimuleren ketonen prestatie? 
De recente ontwikkeling van keton-esters maakt het 
mogelijk om het potentieel van ketonen te 
evalueren binnen een sportcontext, het is nu immers 
niet meer nodig om de inname van koolhydraten en 
eiwitten te vermijden. Dit verklaart ook de recente 
interesse. Naast de berichten in de media rond het 
gebruik van keton-esters door professionele 
wielerploegen
1
 zijn er ook een (beperkt) aantal 
studies uitgevoerd. In een eerste experiment 
toonden onderzoekers uit Oxford (UK) dat de stijging 
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in de bloedconcentratie van ketonen minder groot 
was tijdens een inspanning dan tijdens rust. 
Bovendien werd de stijging kleiner wanneer de 
intensiteit van de inspanning toenam
10
. Deze 
resultaten toonden voor de eerste keer aan dat door 
inname van keton-esters niet alleen ketonen 
beschikbaar werden voor het lichaam tijdens 
inspanning, maar ook gebruikt worden als 
energiebron. Dezelfde groep onderzoekers toonde 





 verbeterde. Men toonde ook aan dat 
ketonen gebruikt werden in plaats van koolhydraten 
én dat dit bovendien onafhankelijk was van de 
hoeveelheid insuline in het bloed. Belangrijk is dat 
deze experimenten werden uitgevoerd met elite 
atleten, die een verhoogde capaciteit hebben tot 
opname en verbruik van ketonen
20
. Of de resultaten 
ook van toepassing zijn voor de gematigd getrainde 
sporter zal toekomstig onderzoek moeten uitwijzen.  
 
7. Stimuleren ketonen recuperatie? 
Doordat ketonen het verbruik van koolhydraten 
tijdens een inspanning kunnen verminderen zou dit 
ook het herstel na de inspanning kunnen versnellen. 
Herstel, vermoeidheid en het vermogen tot het 
leveren van een volgende inspanning hangt immers 
nauw samen met de glycogeenconcentraties in de 
spier
4
. Dit voedde het idee dat keton-ester inname 
samen met koolhydraten na de inspanning het 
herstel van glycogeen in de spier zou kunnen 
bevorderen. Tot nu is er slechts één studie te vinden 
die dit heeft getest
21
. Inname van glucose samen 
met een keton-ester leidde, ten opzichte van glucose 
alleen, tot een 50% hogere glycogeen concentratie in 
de spier. Of dit ook het geval is wanneer eiwitten 
worden ingenomen, valt af te wachten.  
 
Naast het aanvullen van de glycogeenvoorraad in de 
spier is eiwitinname na de inspanning, om 
eiwitafbraak te remmen en eiwitsynthese in de spier 
te stimuleren, een cruciaal onderdeel van 
spierherstel. Verhoogde ketonconcentraties kunnen 
ook de afbraak van eiwitten
22,23
 uit de spier 
verminderen. Eén studie vond dat de gedaalde 
eiwitafbraak gepaard gaat met een stijging van de 




Bovendien is de aanmaak van eiwitten een zeer 
‘duur’ proces, het kost heel wat energie
24
. Wanneer 
de energiestatus van het lichaam laag is, wordt 
daarom de eiwitsynthese in de spier geremd
24
. 
Hierdoor kan, naast het voorzien van bouwstenen 
(aminozuren) voor de spier, ook het voorzien van 
een extra energiebron een gunstig effect op 
eiwitsynthese hebben. Op dit moment zijn er echter 
geen studies die deze hypothese onderzocht 
hebben.  
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8. Conclusies 
 Ketonen worden door ons lichaam zelf 
aangemaakt tijdens periodes van vasten. 
 Keton-esters maken het mogelijk ketonen in 
het bloed te verhogen zonder het dieet aan te 
passen.  
 Ketonsupplementen innemen houdt geen 
gezondheidsrisico in en wordt niet beschouwd 
als doping. 
 Keton-esters die grondig onderzocht zijn, zijn 
op dit moment niet commercieel beschikbaar.  
 Studies tonen aan dat keton-esters prestatie 
kunnen bevorderen bij elite-wielrenners en 
roeiers.  
 Toekomstig onderzoek zal moeten uitwijzen of 
keton-esters: recuperatie bevorderen, prestatie  
bevorderen bij de niet elite-sporter, hetzelfde 
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